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Jak nemit vecer hlad a
chute?
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Stoupnete si na vahu, vydésite se a hned se rozhodnete: od zitra se uz nebudu
cpat! Takhle to uz dal nejde... Zna to snad kazdy. Rano si proto jidla jen
uzdibnete, k presnidavce si date pouze kavu s mlékem, v poledne snite obéd
bez prilohy, k odpoledni svaciné schroupete mrkev a kdyz prijdete vecer domd,
padate hlady. Vysledek? Napucnete se, ,vyluxujete” lednici a jdete spat
skalopevné rozhodnuti: zitra to uz opravdu vydrzim!
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Jedna z rad, kterou si kamaradky predavaji, doporucCuje, rano se nacpat
k prasknuti, skoro az do omdleni, a vecer stoprocentné hlad neprijde.
Zcela pravdivad neni, ale... Dulezitost snidané jako prevence proti
takzvanému vic¢imu hladu potvrzuji i odbornici. Kolik jidla kdy snist?

»ldealni je mit alespon tri jidla denné. Kdyz budu mit dennich porci
vic, pridam svaciny, tim se mi spisS podari naplnit doporucenou davku
vSech zivin, vlakniny... Svaédiny maji totiz také svoji dilezitou
ulohu,“ radi dietolozka Karolina Hlavata.

Pokud se podivame na denni rozlozeni jidla, tak snidané by z celkového
energetického pfijmu méla hradit zhruba 25 procent, 30 az 35 procent obéd,
vecCere kolem 25 procent a po zhruba 5 az 10 procentech by to mély byt
svaciny.



Snidani proti prejidani

»Snidané je strasné dulezitd, je potvrzeno i klinickymi studiemi, Ze ten
kdo snidd, je méné casto obézni. S tim pak souvisi i nizsi riziko vzniku
diabetu a celkové metabolického syndromu,* uvadi Karolina Hlavata a
dodava: ,, Snidané je dulezitou prevenci i ve¢erniho prejidani.”

Co zakousnout?

,Co se tyka skladby snidané, méla by obsahovat sacharidy, prednostné
takzvané komplexni jako je celozrnné pecivo, dalamdanek, misli s vyssSim
obsahem vlakniny, vlocky. Dale by v ni mély byt zastoupeny i bilkoviny -
tvaroh, jogurt, syr, Sunka, vejce. A pokud nemusim resit hmotnost, tak tam
patfi i trocha tuku navic v podobé pomazankového masla, rostlinného tuku -
margarinu,” radi dietolozka Hlavata.

Zkuste zapékani

Klasické maslo, kdyz uz si davame syr nebo Sunku, je zbytecné. ,,Ze syru ci
Sunky prfijmeme zivocisné tuky a maslo by bylo zbytecné
navic,“ vysvétluje Karolina Hlavata. Pripadnym figlem m{ze byt nechat ho



pres noc alespon zméknou. Kdyz je tuhé, Spatné se roztird a ¢lovék si
,Namaze” zbytecné velkou porci. ,Kdyz si dadvam pecivo se syrem,
tvarohovou pomazankou, sunkou, je maslo zbytecné... Muzete zkusit
pecivo se sunkou, syrem Ci vejcem zapéct, bude vam vic chutnat a
zjistite, ze maslo navic opravdu potreba neni,” pridava radu doktorka
Hlavata.

Nezapominejte na ovoce a zeleninu

Vitaminy, minerdini latky, vldkninu a spoustu dalsSich dllezitych zdravi
prospésnych latek ziskavame z ovoce a zeleniny. Denné bychom méli snist 400
gram{ zeleniny a 200 gram{ ovoce. Z ¢asti i jako soucast snidané. ,Je lepsi,
aby mélo pokojovou teplotu. Vytahnout ho z lednicky uz vecer, aby
nas zbytecné nestudilo do zaludku,“ doporucuje Karolina Hlavata.

Nezapominejte pit

A rano bychom se méli poradné i napit, jen kava nestaci. ,,Spousta lidi rika,
2e voda s citronem je ruzné detoxika¢ni, ono na tom pravda nic neni,
ale je to osvezujici. Hezky se clovék nastartuje tim, ze dopini tekutiny,
k jejichz ztratam v prubéhu noci dochazi,” uvadi dietolozka Hlavata.



Kdyz si udélate mlécny koktejl s ovocem a musli, da se mléko pocitat jako
tekutina. Presto je vhodné i v tomto pripadé se napit jesté néceho jiného.

A co sladka snidane?

KdyZ je jednou za Cas, tak nevadi ani v pfipadé téch z néas, co bojuji s kily
navic. ,Idedlni je dat si bily jogurt, néjaké misli a ovoce. Kdyz uz ji
budete chtit jinak na sladko, zkuste si obcas udélat palacinku
z pohankové c¢i spaldové mouky. Dat si ji treba s tvarohem a
ovocem,* doporucuje Karolina Hlavata.

Ale neni nad poradnou buchtu... ,Kdyz uz buchta, nejlepsi je tvarohova,
makova Ci orechova,” dodava dietolozka Hlavata. ProC? Je tfeba aby v ni
bylo obsazeno co nejvice bilkovin, které nas pomohou zasytit. A k tomu jesté
idealné vypit sklenici mléka.
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